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激素、饮食、生活作息……有许多理由共
同促使了新妈妈发福。如果说在宝宝刚出生
时会有各种问题不停打断新妈妈的瘦身计划，
那三年后依旧腰带“游泳圈”的新妈妈们确实
需要反省——别让宝宝成为你瘦不下来的借
口，一些在饮食、作息上的小小改变足够让你
恢复产前身材。

国际社会保障协会、美国体适能协会，康
宝莱健身教育主任萨曼塔·克莱顿作为一个专
业人士，也曾经为产后肥胖郁闷不已：“我怀三
胞胎期间，体重增加了30公斤，体宽几乎快赶
上身高了。”但她最终花了 40周的时间便恢
复了产前的曼妙身材。萨曼塔近日便专撰博
文，分享了她的这些简单、实用的瘦身窍门。

此外，如果你正值哺乳期，请务必咨询专
业保健人士，确保你的卡路里摄入量足够多，
以产出营养丰富的奶汁。

初为人母的你一定会忙得不可开交，但还
是会有一些零碎的时间可以累积。尽量每天

都安排一段锻炼时间，父母照看宝宝时，宝宝
睡着时……哪怕每次只有十分钟也可积少成
多，这些零碎的运动将会成为你恢复体形最好
的开端。如果你已经回到工作岗位，可以利用
午饭时间在周围散散步，办公时站着接电话
……这些小动作不仅可以让你维持身材，也可
以让你尽快恢复到往常状态。

每个产后妈妈都需要保证每天摄入高
品质的营养，但这不代表暴饮暴食。之所以
最后要强调这一点，是因为产后实在不是节
食减肥的好时机，节食可能导致产妇身体内
必要营养元素缺失。既能控制卡路里又能
提供身体所必需的巧妙膳食方法才是更好
的选择。富含碳水化合物、蛋白质、维生素
和矿物质的食物是上选，他们来自蔬菜、水
果以及鱼肉等健康产品。当然，也可以选择
一些营养补充产品，如康宝莱的营养蛋白
粉，高蛋白、低热量、易吸收，足够的蛋白质
还可以增加饱腹感。

产后瘦身5步走 恢复曼妙身材

星报讯（记者 祁琳） 6月26日上午，来

自定远炉桥的刘先生乘车到达合肥新亚汽

车站，没想到下车拿行李时，发现行李不见

了，与他有同样遭遇的还有几个人，行李去

哪里了？

经了解，大家才知道，原来，有一位乘客在

北二环附近下车，因他的行李压在刘先生他们

行李下面，所以先拿下大家的行李，才拿出自己

的行李，可没想到粗心的司机完全不知道，以为

乘客拿好了，竟开着车，丢下地上的行李跑了。

联系上这位乘客，刘先生悬着的心放下了，

大家也拿回自己的行李。

行李不翼而飞，粗心司机半路落下

星报讯（胡凡 记者 祁琳） 6月26日下午，

合肥市民刘先生正在天鹅湖畅快游泳，可是

上岸之后，发现岸边的衣服、鞋子、财物全都不见

了，光着身子的他非常着急，只得找人报警。

辖区民警到达现场，了解情况后，得到

的结果让大家大跌眼镜，原来刘先生一开始

执意要到禁止游泳的地方游泳，不听巡逻队

员的劝阻，置自身安全不顾，在天鹅湖里违

规游泳，巡逻人员只得将其衣服、鞋子等物

拿走，对刘先生进行惩罚。

搞清状况后，民警对刘先生也批评教育，

并将衣服等物还给了刘先生。

不听劝阻下湖游泳，上岸后衣服不见了

星报讯（胡凡 记者 祁琳） 6月 26日晚

上10时许，合肥姑娘小徐晚上回家，被一男

子尾随，男子突然抢小徐的包，小徐虽是弱女

子，但拼死保护。

据悉，当天晚上，小徐从政务区一家商场

下班回家，走到翡翠路与南二环交叉口处，发

现一男子跟在她后面，小徐有些紧张，加快了

步伐。谁料，后面的男子一下子将小徐推到

地上，要抢她的包。

小徐的第一反应就是大声呼救，死死拽

住自己的包，男子一会就跑来了。事后小徐在

家人的帮助下报了警。小徐回忆，男子约20

岁，身材壮实。民警提醒夜间单身年轻女性最

好不要单独外出，以免受到不必要的伤害。

壮汉背后抢包，弱女子拼死护包

热线说事

星报讯（记者 张崴） 昨日上午8

时许，合肥桐城南路一城中村内，一

男子撕心裂肺的哭喊声惊动了周围村

民。原来，该男子出差回家后发现，老

父亲躺倒床上已经没有了呼吸。

缪先生今年27岁，当天早晨，他

从外地出差刚到合肥便立即奔向父

亲租住的地方探望。8点左右他到了

出租屋，可当他赶到后却发现异样。

“按照以往，这个点他早已起床，可当

我赶到时，房间大门反锁，窗户也被

反插死，透过门缝看到，父亲躺在床

上一动不动。”缪先生感觉不对劲，一

脚将大门踹开，走进房间一看，老父

亲倒在床上已经没有了呼吸和心

跳。缪先生急忙拨打了110。

昨日，当记者赶到现场时，民警

已在房间周围拉起警戒线。缪先生

在一旁蹲坐着，神情十分悲伤。据

缪先生介绍，他上周出差去外地办

事，没想到几天不见，老父亲就出事

了。“我看到他身上并没有外伤，但

已有尸斑，估计死亡时间已有 3~4

天。”缪先生说。

另外，缪先生还告诉记者，父亲

原在一个集装箱公司打工，身体没毛

病，就喜欢喝点酒。“今天我进入房间

后发现，地上有几瓶喝空的白酒瓶。”

对于父亲的死因，缪先生表示不解。

目前，辖区警方已介入调查。

出差才几天，老父亲已是阴阳两隔

市井百态 太多意外 让人无奈

星报讯（程磊 商志强 记者 马冰

璐） 11年来，肥西老汉老周（化名）4

次将子女告上法庭，这让颇为孝顺的

子女感到非常苦恼，而他这么做，则是

为了一而再、再而三地增加赡养费。近

日，记者从肥西县法院获悉，经法官调

解，老周与女儿达成一致调解意见。

一切要追溯到11年前，60岁的

老周第一次将子女告上法庭，要求

他们支付赡养费。面对父亲的举

动，老周的女儿和儿子感到非常惊

讶，因为他们对父亲一直非常孝

顺。但考虑到父亲年纪大了，不想

惹他生气，他们遂当庭表示，法院判

多少，他们就给多少。

判决结果很快就下来了，子女也

按时支付了赡养费，但老周却坚持认

为，法院判的赡养费标准太低了，此

后，为了增加赡养费，他又先后两次

将子女告上法庭。儿子去世后，他在

隐瞒女儿按时支付赡养费的情况下，

又向法院申请强制执行，并要求增加

赡养费，最终，经承办法官调解，女儿

每年多支付1000元赡养费给他。

最近，因为医药费的问题，他又起

诉女儿，要求其支付其医药费。最终，

老周与女儿达成一致调解意见：按照

医药费单据，女儿向他支付医药费。

11年时间内，这老汉四告孝顺子女

星报讯（杨维强 王正茂 记者 马

冰璐） 庐江县女子于艳（化名）在苏

州打工时意外受伤，单位一直没给

赔偿。得知她的情况后，龙桥司法

所的工作人员历时两个多月，先后

往返庐江、苏州4次，最终为她讨到

说法。昨日，记者获悉，于艳获赔

29万多元。

事情还要追溯到去年 12 月 18

日，于艳当时在苏州一单位上班，当

天，按照单位的工作安排，她在刷漆

时不慎摔倒，导致脊椎压缩性骨折。

住院两个月，她便花光了全部积蓄，

还向单位借了1万多元。事后，她多

次找单位协商赔偿事宜，但因双方争

议较大，单位一直没给赔偿。

无奈她只得回到庐江老家，今年

4月2日，她向龙桥司法所的工作人

员说起此事，当天下午，工作人员便

赶往苏州进行调解。此后两个多月

时间里，工作人员先后往返庐江、苏

州4次，最终促成于艳和单位达成一

致调解协议：于艳获赔伤残补助金、

工伤医疗补助金等29万多元。

异地打工受伤,家乡司法所帮忙维权

昨日，合肥市庐阳区五一小学举办留守儿童防溺水安全知识讲座，发放自制的防溺水安

全儿歌、宣传卡。指导孩子们学习溺水后的急救措施和防溺水的相关知识，为留守儿童开启

平安暑假。 朱海燕 记者 倪路/图

星报讯（荣慈竹 王鹏 记者 马冰

璐） 老张（化名）与小张（化名）父子

俩同住的房屋是自建房，共有两层约

30间，两人约定，一楼由小张一家居

住，二楼房屋除老张居住外，其余均

出租，租金由小张收取，老张则收取

水电费。但去年开始，父子俩常因收

水电费闹矛盾，为此，老张起诉至法

院，要求儿子小张腾房。昨日，记者

获悉，庐阳区法院开庭审理了此案。

据了解，父子俩同住的房屋是上

世纪80年代末的自建房，后来经过

翻盖扩建有了两层房，约30间。小

张刑满释放后，经公安机关安排暂时

与父亲老张住在一起。老张认为，房

子是自己所有，后期翻盖扩建也是自

己出资出力，小张没有住所，才让他

和自己同住。想到两人无法和平共

处，他遂起诉至法院要求儿子腾房。

庭审中，小张申请了5位证人出

庭作证，他们均证明，小张参与了房

屋的翻盖扩建，并支付了建房款。小

张认为，父亲无权要求他搬出。

而老张虽出示了相关证明和证

据，但未能提供合法、有效的房屋所

有权证或土地使用权证以证明他是房

子的所有权人，也未能提供证据证明

房子全是他自己出资出力建造。因此

他提供的证据不足以证明其主张。

虽然承办法官进行了调解，但老

张却不愿让步，最终法院依据现有证

据一审判决驳回了老张的诉请。

收费起矛盾，父亲起诉儿子腾房


